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( 1) 過去 4年間及び現在の部員の推移とチーム成績
年度別の部員数， 全日本学生選手権大会時のエン トリ ーの平均身長， 対戦相手とそのス
コアー及び平均身長を表 1IL表わ しました。
表1
年度 部員数 本（場学全エントリーの平比手権較均身出長日本学生選 ） 
チームとの
全日本学生選手権対戦チームとのスコア とー相手の平均身長
4 7 1 2 156. 5 ( 2 4位） 金沢大（北信越） 54 - 42 (161.3) 
4 8 21 160. 4 ( 1 7 " ) 大阪教大（関西3位） 7 3 - 44 ( 1 6 2.8 ) 
4 9 24 161. 3 ( 1 3 " ) 東女体（関東4位） 6 3 4 2 ( 1 6 2. 6 ) 
5 0 1 9 160. 9 ( 1 9 " ) 東市 学郁 短大（（東関東海~位位）） 50 - 64 ~ 1 6 2.0 ~ 121 4 4 1 64. 4 
5 1 18 1 6 2. 6 ( 1 4 " ) 量聖書実j自夏：in 62 - 6 4 t161.6) 1 6 2. 5 8 2 - 51 16 5. 0 
(2) 全日本学生選手権ベス トエイトをめざして
現在全日本学生選手権には各地区の予戦を勝ち抜いた24チームが参加して行なわれてい
ます。その内訳けは，関東 7チーム，関西 5チーム，東海 3チーム，東北 2チーム，北海




破る ことができま したので， 一応実力的にも24位内に入るチームになったと確信しています。
こ乙数年ベスト エイトに入っているチームは， 関東上位4チーム，関西上位2チーム，






育っ ていくことであり ，強いチームになるには選手自 らきびしさ を求めることであ る。 こ
れが教育につながるもの と考える。以下よい素材とはいかなるものであるのかまと めてみ
ました。

















過去4年間の全日本学生選手権出場のチーム（ 24チーム ）エントリ ーの平均身長を比較し
てみますと，本学のチームは毎年下位のグループに属している。乙の数年のベス トエイト



















46 亀田．バスケット ボー ルの指導
3月末から 4月始めにかけ，新入部予定者を加え 1回目の合宿練習を行なう。（約 1週
間） 。この合宿練習では，各地から集まる新入部員のための合宿で新入部員が本学でやる
バスケットボールを理解し，いろいろな練習の流れにの り， 少なくと もチームとして行う
練習の邪魔にならないよう，また練習の流れの中で 1つ Iつ注意されなく とも自分で判断
がつくよう ，いろいろな練習の目的を理解し， その要点，そのための基本的な体のこなし
等を重点にして行なわれる。したがっ てこの一週間の合宿練習に参加する こと によって，
（すべて身につ くとい うこ とにならないにしても ）半年分ぐらいの練習内容になると考え
る。力強さ，という点では上級生に劣るが， 6月頃までに，技能的には上級生とほぼ同じか，
なかには上まわるものもでてく る。 その中から，エン トリーの約半数に下級生を入れ， 6 
月の全道学生選手権からゲームに出し経験をつませていく 。したがって 1回目の合宿練習
に参加できないとい うことは，よほど素質があって も6月の全道学生選手権に聞に合わず，





8月15日過ぎから，第2回の合宿練習 （約 1週間 ）に入り， それが終るとリーグ戦が始
まる。ちょうどこの時期が上級生の教育実習とぶつかり，チーム力の維持に苦労がある。







熱心にやることは最低のレベル， といわれているよう に，ごく あたりまえのことである
が， I年 365日毎日の練習時聞により熱意をも ってあたることの難しさはたとえよ うのな
いものと思う。しかし選手K，毎日の練習をどんな心構えでやらねばならないか， また苦






















幸い本学の選手達は，体育コースの学生なので， 将来 ミニバスケッ トや中学生段階の部活
動に接する可能性のある学生も多いので，ことさらバスケッ トボール競技の特性からくる
感覚的な ものは，小 ・中学生の段階から漠然とやらせるのではなく， バスケットボールの
本質を理解させるような指導方法をとっ てほしいこ とも含めである。
バスケッ トポールの指導で，むずかしいのはオフェンスとディフェ ンスが競り合う場面
でのプレーのよしあしを判断しなければな らえよいことである。うまく いったオフェ ンスが，
実はディフェ ンスがまずいためうま くできたものであっ たり，よいディフ ェンスが，実は








オフェンスを していて，よ くディ フェ／スにボールをインターセプトさhたり，ボール
を持ってから次にやる 乙と をさがしはじめた り，ま たディフェンスをして，マイ ボールに




















向， タイ ミングによ ってディ フェンスの仕事， ねらいの分担がきまる。そのためにはボー














































い。 したがって，パスは正面に投げる場合もあ る。前へ投げる場合 もある ということであ




(6) からだのこなしの基本は， 足先の向きとひざの曲 りでゐる
足先の向きを見るには，かかと を見ればよい。ひざの曲 りを見るには， すねの床lζ対す
50 亀田：パスケットボールの指導











も相手よ りはやくとい うこ とである。 相手より はやくするためにはどうすればよいかとい
うベストの万法がわからないプレーャーに，単にはやくといっても理解されないことが多
t 、。時間的にはゃくしたことが実はおそいことであっ たりする場合がずい分あるわけで，
コーチの要求するはやくとい うことと，プレー ヤーの理解 （体験）しているはやくという
ことにずれがゐ る。多くの場合， コーチはプレーヤーよりもバスケット ボールの理解や経








またスタートのタイ ミングをおそ くした方が結果として相手より 早くなる場合もある。ま










ウォーミ ングアッ プ的なも の，筋力ト レーニ ング的なものなどp 毎日の練習の始めにと
りあげてやっているものをいくつか上げてみた。このほかにもいろいろあるので，いくつ
かずつを組合せてやればよいと考える。
( 1) ジョ ッキ ィングp リラクゼイショ ンとラ ンニング・フォ ーム
(2) 腹筋運動，うで立伏せ，上体おこしの運動で5ト 60回，うで立て20回， 1度休みを
入れて行なうとよい。
(3) 片足ジャンプ l跳ぴずつ足をかえる。足をかえる ときもジャ ンプ， けり足の も、
の引き上げを鋭くする。
(4) 両足ジャンプ l 
｝も、 の引き上げを鋭くする
の） 2歩助走回転 （3 6 0° ）両足ジャンプ｝
(6) ももあげ走とこきざみ走
(7) 追いぬき走， 8の字ダッシュ， コー ト1周ぐらいの距離をっきき るように走る。









ういう場面では，どんな フッ トワー クを使うかの指導が徹底させてい伝いことが原因と思










0サイ ドステップぐスライデ グr:;., 、＼ボクサーズ
0クロスステップ
0 トライアングノレステップ クロスステップによる，サイドステップによる
52 亀田 ．パスケ ッノレポールの指導
( 1) ダッシュア ンドパック
7歩ダッシュして 4歩ノてッ クステッ プする ζ とを くり返してやる練習なのだが，一番の
練習のポイントは3 ダッシュしてパッ クステッ プに入るところで，一番多 くつかわれるI買
足のストライ ドストップが正確に身についているかどうか確認できる ことと，JI煩足のスト
ライドスト ップの練習になることだ。ス トライ ドス トップは， 2の足をけり返してつくと
いうこと が大切と考えるが， 割合でき ていないこ とが多い。そのためスト ップしてパス，
ストップしてタ ーンのと ころで動作がおくれたり ， ミスパスをしてしま う事が多い。
(2) ストップア ンドターン
5～6歩ダッシュして，ディフェ ンスに対して後向き！｜民足ス トライ ドスト ップ，270°の
フロントターンしてダッシュをく り返す。また逆に前向きスト ップ，パックタ ーンの両方




ノマスの練習という より ，ショットの部分をのぞいたボールを扱うことの基本的なこと を
すべて含めてやるようにしている。場所の使い方によ っては， ゴールを使って行ったり，
もう1人ディフェンスを入れて 3人 1組にして練習 したり すると，ゲームの場面で使われ
る動きがでやすいと考える。
以下この練習のポイ ントを上げてみる と，
0 ボ ノーレの振りまわし， うごかじ一一 準備運動的なもの






0 ピボ、ッ トを使ってノマス一一一90°, 180°, 270。のフロント．パッ クターン。
0 ドリ ブルからノマスーー ボールを持ってから止まる。最後のステップが大切で、ある。
方向と幅。
(2) 三角ノマス
ノマスを した ら次のノマスコースをチェックする。 ノマスを もらった ものは そのチェッ クにき
たディ フェンスの手の先へ 1拍子の早いバスをするか，ポールを持らかえディフェンスの
後へ 3拍子のおそいパス 4をする。 これは動きの中で，走 りながら 1拍子の早いノマスと 3拍
子のおそいパスの使いわけをする練習である。またノマスコースのチ ェッ クのスタ ー トは，


















































































ェンスを 1回終るごとに 1人ずつ抜け，ディフェンスからオフ ェンスにかわるときに 1人
加えるというやり万で， 1人がオフェンスを 3回，ディフェンスを 2回やることになる。
ファーストブレークと走るコースを覚えるにはよい練習になる。
6. 気力，体力を養うためのトレーニング（サーキッ卜卜レーニング〉
乙のトレーニングに要する時聞は， 全部で15分位で， 2人 1組となり，下記のような 10
種目の運動を 2～3セット行いp セット聞には30＂の休息時聞を入れ，最後 lζ脈樽数をは
かる。その脈樽数 （1分間の）が 1801ζ近い数値となるように各自の運動種目の回数を増
減したり，休息時聞を短縮する。 3セット行うに要する時間はどのプレーヤーも5分 10
～30秒ぐらし、から始ま って， 1週間後ぐらいからは 1分位短縮された時聞に落ちつくよう
である。また脈樽数は 150～180位を上下している。運動を正確にやったか，力いっぱい
やったかにより，またその日のからだのコンディシ ョンによって差異がでてくる。





o種目 ・腹筋運動 9 ・背筋運動13 ・片足ジャンプ各 3 ・スクワット 4
・サイドキック 5 ・9m走 1 ・しがみとぴ10 ・ジャックナイフI0 
－そりとぴ10 ・反復横とぴ25
” 5JO 
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生，またそのチームから非常に多 くのこと を学ばさせて頂き ました。深く感謝とお礼を申
し上げます。
いろいろな制約のあることが，かえってあらたな工夫につ1,tがると考え，ファイトをも
って課題解決のためチーム共々，研究実践に取り 組んでいきたいと考えています。
